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ఆత్మీయులైన అనారోగ్యవంతులకు - 
అందించుకున్న ఆవేదన 


ఎన్నోజన్మల నోముఫలంగా - అన్నిటికిది కడసారి జన్మగా. 
మనకీ మానవజన్మ సం(క్రమించింది. సృష్టిలోగల సకల చరాచర 
జీవరాసులన్నియూ అజ్ఞానమూగజీవులే. అవి అన్నియూ ప్రకృతి 
ననునరించి. వరమాత్మమార్శంలో వయనించుచూ. 
కర్మలనాచరించుటయేగాని, కర్మసంస్కారముతెలియని 
మూగజీవులైయున్నవి. అట్టి అజ్ఞాన మూగజీవులంగా. ఎన్నో 
లక్షల వివిధజన్మలనెత్తి ఎత్తి - మనస్సును - పెంచుకొని, 


మానవులమైనాము. అట్టి మనస్సును జ్ఞాన మార్గంలో నడిపించి, 
కర్మబంధములనుండి విడివడి. జన్మేరాహిత్యమును పొందుటయే 
- మానవజన్మ రహస్యము - “అందుకే” మనేవమనుష్యాణాం - 
కారణంబంధమోక్షయోః Il అన్నది శాస్త్రం - 


ఏ కార్యమును సాధించవలెనన్ననూ శరీరం ఉండాలి “అందుకే 
శరీరమాద్యంఘలు ధర్మసాధనం ॥ అన్నారు పెద్దలు - అట్టి మన 
శరీరాలు సాధనా శరీరాలుగా నుండాలిగాని - యాతనా శరీరాలు 
గాగూడదు - యాతనా శరీరాలు బాధలనే అందిస్తాయి. | 
అట్టిసాధనలలో అతి ప్రధానమైనది - యోగమెక్కటే ! అట్టి 
యోగ శిక్షణ శిబిరం నడుపుచున్న “అనపర్తి” అనే ఈ రెడ్డిరాజుల 
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ప్రాంగణాలలో పరిశీలించిచూస్తే “ఆస్తమా ప్రభావాలు. ఆర్థరైటీస్‌ 
- రోగాల దర్శనం ఎక్కువగా నున్నది. 


అందుకు నాలో ప్రభవించిన ఆవేదనకు - నివేదనగా, 
ఈచిన్న పుస్తకమును - మీ మస్తకముల కందించు కొనుచున్నాను. 


దయతో అవుసరమైన వారు అందుకొని, అనుసరించి - 

ఆచరించి - ఆరోగ్యభాగ్యమును పొందండి - అవుసరం లేనివారు. 

 ఆత్మీయులకందించి ఆరోగ్యమహాభాగ్యాన్ని పంచండి. ఇందుకు, 
మందు మాకులతోను, ఆర్థిక ఇబ్బందులతోనూ పనిలేదు 


కర ఇలను సంస్కరించండి. కార్యసాధన సాగించండి. 


ఇట్లు ఆత్మీయులు 


మి ఆరొగ్యాభిలాషి 


యోగాచార్య డా॥ఐ.వి.రామరాజు 
(ప్రకృతి - చికిత్సాలయం 
కాకినాడ. 
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ఉబ్బసము 






ఈవ్యాధి కఫప్రకోపమువల్ల సం(క్రమించును. కఫము అనేది 
మనం భుజించిన ఆహారం - సమంగా జీర్లమై రసంగా 
మారునప్పుడు - అజీర్నాది దోషములవల్ల కఫంగా మారును. ఆ 
కఫం తరచు వెలువరింపబడగా - మిగిలినది - ఊపిరితిత్తుల 
అడుగుభాగంలో నిల్య్వఉండిపోవును. దానికి చల్లనిగాలి 
| తగిలినప్పుడు, నిద్రలేనప్పుడు - దుమ్ముధూళి - కొన్ని వాసనలు 
- తగిలీనప్పుడు వాతావరణం మారినప్పుడు - వర్గాలు - 
మేఘాలు వచ్చినప్పుడు పొరుగూరు ప్రయాణాలు చేసినప్పుడు 
- తినినపదార్జాలలో భేదాలున్నప్పుడు - కొందరికి తుము ఇలు - 
ఎలర్జీ - పడిశము - కొందరికి దగ్గు - ఆయాసము - మరికొందరికి 
శ్యాసలు అందకపోవుట, పరుండలేకపోవుట - (ప్రాణం 
అందకపోవుట ఇత్యాది అనేక భరించలేనిబాధలు సం(క్రమించును. 












అట్టి సమయాలలో అనేక - వివిధ విషయుతములైన 
మందులు కార్డిజోన్‌లాంటి విషపు యింజక్షన్సు చేయించు 
కొనవలసివస్తున్నదని అందరికి తెలిసినవిషయమే - 







అట్టి లక్షణములనుబట్టి ఆస్తమ (ఉబ్బసము) (బోంకైటీస్‌ - 
ఎలర్జీ, సైనోసైటిస్‌ - మేఖరంజని - అని అనేక పెర్లుబెట్టి - వాటికి 
వివిధ జొషధములను వాడుచూ ల అవి పూర్తిగా 
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నిర్మూలింపబడేవి గావు గనుక - జీవిత మంతయూ 
బాధలననుభవించుచున్నాము. 


మనకు సంక్రమించే వ్యాధులను వాటి ప్రభావములను బట్టి - 
1 సాధ్యములు 2. అసాధ్యములు 3. కష్టసాధ్యములు - 4. 
యాప్యములు 5. మరణములు అని వైద్యశాస్త్రము 
నిర్వచించియున్నది. 


ఇందునాల్లవది అయిన యాప్యవ్యాధిగా ఉబ్బసవ్యాధిని 
నిర్ణయించినది వైద్యశాస్త్రం అందుచే ఉబ్బసము యాప్యవ్యాధిగా 
పూర్తిగా కుదరని రోగమై యున్నది. గాని చంపదు - (బ్రతికినంత 
కాలం బాధపెడుతూనే ఉంటుంది. 





ఉబ్బసవ్యాధికి - కారణములు 


ఈ వ్యాధి అనేక కారణములవల్ల సం(క్రమించవచ్చును. 1. 
వంశానుగతంగా రావచ్చును. తల్లి - తండ్రి - మేనత్త - 
మేనమామ. తాతగారు - మామ్మగార్లలో ఎవరికి ఈ ఉబ్బసవ్యాధి 
ఉన్ననూ - రావచ్చును. అయితే - అందరికీ తప్పకరావాలన్నది, 
లేదు. అందుకు అనుకూలమైనదిగా మన దేహాన్ని మనం 
తయారు చేసినప్పుడే - సంక్రమిస్తుంది. 


అంతేగాదు చిన్నతనంలో తల్లిదండ్రుల పెంపకంలోని, 
లోపాల వల్లను - పరిసర. వాతావరణలోపాలవల్లను - కొన్ని 
ఆహార - విహారపు అలవాట్లనుబట్టియూ - ఇంట్లోవాడే 
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తినుబండారాలు - వండేవంటలు - వివిధ వ్యసనాలు - అలవాట్లు 
- దినచర్యలో లోపాలవల్లను ఈవ్యాధి సం(క్రమించవచ్చును. 


మన దైనందిన కార్యక్రమలోపాలు - అనగా వేళాపాళా 
లేకుండా తినుట. పగలు నిద్రించుట. రాత్రిజాగరణచేయుట. 
వివిధ చిరుతిండ్లు తినుట. కఫ (ప్రకోపమైన ఆహారములను 
రుచులు కల్పించుకొని, తినుట వల్లను - సమస్తమైన, స్వీట్సు 
తియ్యని పిండివంటలు - క్షీరాన్నాలు - నెయ్యి - నూనెలు - వెన్న, 
జున్ను - కోవా - పెరుగు - పాలు - పంచదార. బెల్లము - వివిధ 
మిఠాయిలు - కోటయ్య కాజాలు - పుల్లారెడ్డి స్వీట్సు వంటివి 
తరచువాడుటవల్లరావచ్చును. 


శ్‌ 
అంతేగాదు. అలవాట్లలో - భోజనం చెయ్యగానే పగలు - 


నిద్రించుట, రాత్రి పూట 9-10 గం॥లకు తృప్తిగా తిని వెంటనే 
నిద్రించుట - వేళాపాళా లేకుండా భుజించుట. తరచుగా 
మధ్యమధ్యలో చిరుతిండ్లు తినుట వల్లను, అంతేగాదు అనేక 
దురాభ్యాసములు గుండెలపై ప్రభావం చూపించే వివిధరకముల 
పొగ(త్రాగుళ్ళు మత్తుమాదకద్రవ్యాలసేవనములు హృదయాల 
కంటె ఉదరాలను బాగా పెంచుకొనుటవల్లగూడా, ఉబ్బస 
వ్యాధులు సం(క్రమించేవీలున్నది - 


మన దేహ నిర్మాణము 


మనదేహము 1. పంచభూతములతోను, 2. సప్త 
ధాతువులతోను 3. త్రిదోషములతోను 4. పంచప్రాణశక్తులతోను 
- నిర్మించబడుచున్నది. 
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1. పంచభూతములు- 1. ఆకాశము 2. వాయువు - ౩. అగ్ని 
4. నిరు - 5. భూమి 


2. సప్తధాతువులు :- 1. రసధాతువు - 2. రక్తధాతువు - ౩. 
మాంసధాతువు - 4. మేధోధాతువు - 5. అస్తిధాతువు - 6. 
మజ్ఞాధాతువు - 7. శుక్షధాతువులు. 


౩.త్రిదోషములు :- 1. వాతము. 2. పిత్తము 3. శ్లేష్మము 
4. పంచప్రాణశక్తులు :- 1. ప్రాణవాయువు 2. అపానవాయువు 
- 3. ఉదానవాయువు - 4. సమానవాయువు - 5. వ్యానవాయువు 
పైజెప్పిన వన్నియూ (క్రమబద్దముగా నున్నవారు ఆరోగ్యవంతులు 
- 'క్రమంతప్పిన శరీరాలు రోగ (గ్రస్టములు - 
చఛైద్యశాస్త్రవవంతయలూ; (తిదోవనిజ్ఞానము మీదనే 
ఆధారపడినడుస్తున్నదని. విధివిహితమైన, చేదసారమైన, 
ఉపవేదమనే ఆయుర్వేదము నిర్వచించుచున్నది- 

పంచభూతములతో - మనలోని సప్తధాతువులు 
కలిసినప్పుడు ధాతు - భూతముల వైషమ్యము వల్లనే - త్రిదోషము 
లేర్పడుచున్నవన్నది ఆయుర్వేదశాస్త్రం - ధాతువులనుబట్టి 
దోషములు “రెరడువిధ ములు 1.చూనసీకటోషములు 
2.శారీరకదోషములు. 


| మానసిక దోషములు :- మనలో రజోగుణ తమోగుణములు 
పెరిగినప్పుడు, వాటితో తాదాప్యము బొందినవారికి గలిగేవే 
మానసిక దోషములు, అవే వివిధరోగములు 
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శారీరకదోషములు:-మనదేహములోగల త్రిదోషములైన వాత- 
పిత్త-శ్లేష్మాదులు (ప్రకోపించుటవల్ల గలిగేవే శరీరదోషములు 
వాతపిత్తశ్లేష్మాది (త్రిదోషములు - శరీరమును ధరించి 
పోషించుచుండును. అందుచేవాటిని ధాతువులు అనిచెప్తుట 
యుక్తము. “దూషయంతీతి - దోషః” అన్నసూక్తి ప్రకారం - ఇవి 
దోషములుగా పరిగణింపబడుచున్నవి. 
1. ఆకాశము+వాయువుల సంజనితవే-వాతము 2. 
ఆకాశము+అగ్నిజనితమే పిత్తము 3. ఆకాశము +జల | 
| సంజనితమే । శ్లేష్మము - “వికృతా -ఘ్నంతితే” వర్తయంతిచ - : 
అనుప్రవచనానుసారం । ఈ (త్రిదోషములు - వికృతి జెందినప్పుడు | 
| గలుగు దోషములే రోగములు - 
త్రిదోషములు :- సమస్టితిలోనున్నప్పుడు - ఆరోగ్యమును - | 
వికృతి స్టితిలో నున్నప్పుడు - రోగములను (ప్రసాదించును. | 
శ్లేష్మము :-ఇది వికృతి జెందక సమస్థితిలో నున్నప్పుడు జలరూపమై 
స్టిరత్త్యముగలిగి - సంధిబంధనాలలో స్నిగ్రముగా నుండి - దేహ ! 
సౌలభ్యమును గలిగించి శాంతి సుఖాలనందించును - 
వ ర్తి డ్‌ pa యి ౭9 Gg అం (| 
శ్‌ స్నిగ్గశ్రితో గురుర్మందః శ్లక్షోమృత్సఃస్టిరఃకఫః, | 
అనగా, శ్రష్మమునకు స్పిగ్రత్త ము - (చమురుగుణము) శీతమ.. 
గురుగుణము (మందకొడి) మృదుత్త్యము, పిచ్చలము, స్థిరమ. | 
అను ఎవిధగుణములున్నవి. 
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ఇది, (క్రొవ్వువలె సంధులలో జేరి, అన్నిసంధులు (కీళ్ళు) 
స్వేచ్చగా ఆడుటకుపయోగపడును - అంతేగాదు చల్లగానుండి. 
దేహములోని అత్యుష్ణమును తొలగించును. జఠరాగ్నిని ' 
మందగింపజేయును. మెత్తనిదై జిగురుగా నుండును. అందుచేత 
శ్రేష్మాధిక్కృతగలవారిలో ఇది ఫునీభవించినచోట అంతర్‌ 
ప్రవాహములకు అవరోధములు గలిగి అనేక వ్యాధులను 
సృష్టించును - 
శ్లేష్మగుణములు :-ఇది చర్మమునందలి స్నేహ, స్వేదగ్రంధులకు 
తోడ్పడును. హెచ్చైనచో చర్మమునందలి మృదుత్త్వము తగ్గి, 
బిరుసెక్కిపోవును. చర్మరోగములు దురదలు - దద్దుర్దు 
ఏర్పడును. అంతర్‌'ప్రవాహములకు - అవరోధము లేర్పడును. 
అవయవపటుత్త్యము తగ్గును. అనిద్ర - అజీర్లము. శోభవివర్లము 
- (చర్మం ముఖం తెల్లబడుట) అలసత్వము - ఆయాసము. 
నిరుత్సాహము కార్యహీనత ప్రాప్తించును మధుర - లవణ - 
పదార్థములందు యిష్టము తగ్గును - 
న్లేష్మప్రకోప పదార్థములు = మధుర - ఆమ్ల - లవణ 
పదార్థములను ఇష్టముగా అధికముగా తినుటవల్లను -నెయ్యి - 
నూనెలు - జిడ్డు - మడ్డిపదార్థములను వాడుటవల్లను కఠినముగా 
జీర్ణమయ్యే - పప్పులు - దుంపలు - మసాలాలు - 
మత్స్యమాంసాదులు - వేపడాలు - పిండివంటలు నిల్వపచ్చళ్ళు 
ఉప్పులో ఊరిన ఊరగాయలు - తరచువాడుటవల్లను - శ్లేష్మము 
(ప్రకోపించును. 
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శీతవీర్యముగలవి:- అనగా తరచు జలుబు చేసేవి. తుమ్ములు, 

రొంప (పడిశెము) పట్టించేవి. మన దేహతత్య్వమునకు 

విరుద్దములైనవి వాడుటవల్లకూడా శ్లేష్మము ప్రకోపించును. 
ఠా ర వ్‌ లొ 


శ్లేషృకృత్యములు :- అనగా శ్లేష్మప్రకోపమువల్ల సంభవించే 
అనర్థములు - శ్వాస - కాస - వ్యాధులు (అనగా, తుము శ్రి - 
జలుబు, స్టైనోసైటీన్‌-బోంకైటీన్‌- ఆన్తవు-క్సయు |. 
యిత్యాదికఫరోగములు వచ్చును. అంతేగాదు తరచు కఫము 
పడుట - నీరసము - తలభారము - అనిద్ర అశాంతి - 
అలసత్త్యము - నిరుత్సాహము. తరచు కళ్ళు దురదలు. ముక్కు 
- చెవులు - దురదలు -నిరుత్సాహములు కనిపించును - 


క్షీణశ్లేష్మకృత్యములు :- దేహము ఆరిపోవుట, ఎండిపోవుట, 
అతివేడి, గుండెలు ఆరిపోయి, ఎముకలు కనిపించుట. 
సంధులలోగల తేమ, జిగురు ఆరిపోయి, క్రీళ్ళు నొప్పులు 
వంగకపోవుట. కీళ్ళు సంధులలోగల కొవ్వుపార ఆరిపోవుట, 
కీళ్ళలో కిరకిర శబ్దములు - కీళ్ళు ఆరిగిపోవుట సంభవించును - 


శ్లేష్క- స్థానములు 
శ్లో! ఉరః, కంఠం - శిరః కోను: సర్వాణ్యానాశయో రసః - 
మేధో - ఘ్రాణాంచ - జిహ్వాచ - కఫస్య - సుతరాముచ- 
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అర్హము :- హృదయము - కంఠము క్లోమ(గ్రంధి - ఆమాశయము 
 (జీర్లకోశము ) రసము - నాలుక - మేదస్సు (క్రొవ్వు) నాసిక 
|(ముక్కులు ) కణుపులు (సంధులు) అనునవి శ్లేష్మము నిల్వ 
క ఉండున్టానములు. 


పంచశ్లేష్యములు 


శ్లేష్మాతుపంచధా :- అనువాక్యానుసారము శ్లేష్మములు 5. 
1 భాగములు 1. ఆలంబిక - కఫము - 2. క్లేదకఫము 3. బోధక 
- కఫము 4.తర్పకకఫము 5. శ్రేష్మక - కఫము - 


A వక మక 


తన(ప్రభావముచేత (త్రికాస్టులు (ముడ్డిపూసలు) హృదయపు 
పక్కటెముకల జాయింట్లకు - ఆలంబనము గలుగ 
జేయుచుండును. అనగా (ప్రతి ఎముకల సంధులలోను, జిగురు 
పదార్థమును - రూపొందించి - ఆయాసంధులు సులభంగా - 
సౌలభ్యంగా వంగుటకు దోహదము జేయును. దీనినే ఆలంబన 
క్రియ అంటారు. 


క్షీ 
ఆలంబిక-కఫము :- ఇది హృదయము నందుండి 


2. క్లేదక-కఫము:- ఇది ఆమాశయమైన జీర్లకోశములో ఉండి 
మనంభుజించిన పిండిపదార్థములైన - వివిధఅన్నములు. వగైరాలను. | 
(దవములచేత తడిపి మెత్తబరచి - ద్రవరూపముగా మార్చే 
క్రేదమును కల్పించునది గనుక - దినిని క్లేదక -కఫమన్నారు. 
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3. బోధక- కఫము :-ఇదినాలుకనాశ్రయించుకొని యుండును. | 
మధురాది. వివిధరుచులను కల్సించును ఎ 


4. తర్పక- కఫము:- ఇది శిరస్సునందుండి - శిరోగతములైన 
జ్ఞానేంద్రియములైదింటికి చైతన్యమునందించి తృప్తిని } 
గలుగజేయును - (జ్ఞానేంద్రియములు 1. కళ్ళు 2. ముక్కులు 
3. చెవులు 4. నోరు 5. చర్మము ) వీటికి తృప్తిని శాంతిని 
కల్పించును - 


5. శ్రేష్మక - కఫము :- ఇది శరీరమునందుగల 210 (జాయింట్లు 
సంధులలోనిమిడియుండి - వాటికి. రాపిడి - అరుగుదల 
లేకుండా, స్నిగ్ధత్యమును. మృదుత్త్వ్యమును గలుగజేయును. 


త్రిదోషములపై - బుతువుల - ప్రభావము 


1. వాతము :- (గ్రీష్మబుతువులో చయమై (ఆరిపోవును) 
వర్షబుతువులో ప్రకోపించును - శరద్రుతువులో ఉపశమించును. 


2. పిత్తము :- వర్షబుతువులో చయువైైయుండును. 
శరత్‌బుతువులో (ప్రకోపించును - హేమంతబుతువులో 
ఉపశమించును,. 


3. శ్లేష్మము :- శశిరబుతువులో చయమైయుండును. వసంత 
బుతువులో ప్రకోపించును - గ్రీష్మబుతువులో ఉపశమించును. 
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షడ్రుచులపై - త్రిదోష-ప్రభావములు 





1. మధురము :- వాతపిత్తములకు శమనము :- శ్లేష్మమునకు 
ప్రక తమ 


2. ఆమ్లము :- వాతమునకు ఉపశమనము :- పిత్త, శ్రేష్మములకు 
(ప్రకోపము. 


3 లవణము :- వాతోపశమనము; పిత్త శ్ర్మములకు (ప్రకోపము - 


4. కటు (కారము) శ్లేష్మోపశమనము - వాతపిత్తములకు 
(ప్రకోపము 


5. తిక్రము (చేదు) - శ్లేష్మ - పిత్తములకు ఉపశమనము, 
వాతమునకు - (ప్రకోపము - 


6. కషాయము :- (వగరు) శ్రేష్మపిత్త - వాతములకు ఉపశమనము 
వాత - పిత్త - శ్లేష్మహర - దశమూలములు 


(మూలికా ప్రభావములు) 








1. వాతహర ద్రవ్యములు :- అతిబల, (చిట్టా ముట్టి - 
పీరాముట్టి) - (గ్రంధితగరము : చేంగల్వకోష్టము - దేవదారు - 
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దూలగొండి - నేలగుమ శడీ - చిట్లాముదములు - సుగంధపాల 
- హంసపాది - మును బాల-కాకోతి, - క్షీర - కాకోతి, - మేధ 
- మహామేధ - జీవకము - అతిమధురము. వాకుడు - మునగ 
- అడ్డసరము - కొండపి. మొదలైనవి తరచువాడుట వల్ల 
వాతము హరించును. 


2. పిత్తహరద్రవ్యములు :- గరిక - అడ్డసరము - వేప, 
దూలగొండి పొన్నగంటి - పిల్లిపెసర - మయ్యాకు, పొన్న, 
దుందిలము - తామర - సుగంధిపాల - వట్టివేరు - తెల్లచందనము 
- రక్తచందనము - అతిమధురము - విప్ప - పెగ్గుమ్మడి - 
తిప్పతీగ, కర్కాటక - శృంగి - జీవనీయగణము, పద్మకము, 
పిత్రహరములు. 


శ్లేష్మహరద్రవ్యములు :- రేల - కొడిశపాల - తిప్పతీగ - బాగ - 
చిరుబొద్ది - నేలవేము - చిత్రమూలము - చేదుపొట్ల- 
ములుగోరంట. గానుగ - మేషశ్ళంగి. వేగిశ - మద్ది - చండ్ర - 
మోదుగ - జిల్లేడు - గుంటచారంగి - దుంపరాష్టము - ఉత్తరేణి 
- తులసి - వాయులవంగాలు - కళివెంద - వస - కటుక 
రోహిణి. త్రిఫలచూర్లము ((త్రిఫలములు - (తాడికాయ - ఉశిరిగ 
- కరక్కాయ) - మొదలగునవన్నియూ శ్లేష్మహరములు :- 


న్లేష్మప్రకోపముగలవారు :- ముఖ్యముగ, తేనేతో, తులసిరసం 
తీసుకొనుట, (త్రిఫలచూర్లము తరచువాడుట - వసకొమ్ము - 
కరక్కాయ బెరడునోటో పెటుకొనుటవల - శ్లేష్మతీవ్రత తగును. 

య వ! లొ 0౧ FA 
వాౌాయులవంగాలు గూడా వాడుట వుంచిది - 
అందుబాటులోనున్న ఓషధులు. 
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ఆమస్వరూపుము 


మనం తినిన ఆహారమును జీర్ణము చేయు జఠరాగ్ని 
బలహీనమైనప్పుడు సప్తధాతువులలొ మొదటిదైన రసధాతువు. 
జీర్లలోపమువల్ల సరిగా పచనముగాక ఆమాశయము (అనగా 
చిన్న పేగులలో) చేరి, అచట వాతాదులచే దుష్ట్రమై నప్పుడు 
అది ఆమ్షముగా మారును. అదే సర్వరోగములకు కారణ 
భూతమగుచున్నది. పలుచగనుండవలసిన రసము, చిక్కబడి 
వివిధరంగులతో (స్నిగ్రము) చమురువలెను, జిగురుతో గూడిన 
తీగవలె సాగుతూ, దుర్గంధమును గలిగి యుండును. 


అది కంఠగతమై, కంఠమును పీడించుచు, దగ్గు - కఫముగా 
వెలువరింపబడుచుండును. అంతేగాదు. ఆమపదార్హము 
మలముతో జేరి ప్రేగులకు ఈడ్పు కల్పించుచు మలద్వారమైన 
ఆసనము గుండా చిక్కగానూ జిగురుగాను తెల్లగాను డ్రుగులను 
పీడించుచు కడుపునొప్పితో జిగట విరేచనంగా వెలువరింపబడు 
చుండును. ఆ ఆమపదార్హము హెచ్చుగా నిల్వఉన్నప్తుడు 
రక్తవిరేచనాలు, జిగట విరేచనాల పేరుతో వారం - 10 రోజులు 
బాధించును. దానినే డీసెంట్రీ, గ్రహణివ్యాధి అని అంటారు. 
మనం తినిన ఆహారమును మనలోని జీర్ణాదిషడ్రసములు 
సరిలేనప్పుడు (సరిలేకపోతే - ఆహారమును స్వీకరించదు) - 
(సం(గహించదు) సం(గ్రహించ నప్పుడు సం(కమించేదే. 
(గ్రహణిరోగము. 


ఆత్మీయులారా! గనుక మున ఆరోగ్యమంతా ఆకలి మోదనే 
ఆధారపడి యున్నదని తెలియండి అందుకే. “రోగానీ కస్యతే 
మూలం అజీర్ణం”, అన్నది. ఆయుర్వేదం, కఫ ప్రకోపముగల - 
ఉబ్బసవ్యాధికి - ప్రధాన కారణం జిర్షదోషమని ఎరిగి తేలికగా 
జీర్ణమయ్యే లఘుగుణ పదార్థములను భుజించడంవల్ల ఉబ్బస 
వ్యాధి అంతరించిపోవును. 


నాగరిక ప్రపంచం 


ప్రస్తుత మానవ ప్రపంచమంతయూ - యుక్తాహార - | 
విహారములను విస్మరించి నాగరికత పేరుతో - నానావిధ | 
అయుక్తాహారములను - అయుక్త, ప్రవర్తనలనుఅనుసరిస్తూ అనేక | 
వివిధవ్యాదులతో బాధలుపడుచూ అంతు లేనన్ని ఆసుపత్రులను 
సృష్టించుకొని, విరివిగా వివిధ విషపు మందులను సేవించు కీ 
చున్నారు. అందువల్ల ఎష్నప్రభావాలు ఏఎధ కొత్తవ్యాధులను 
(ప్రసాదించుచున్నవి. మందులను విందులుగా తినే ఈ 
రోజులలో నానాటికి రోగుల సంఖ్య రోగాల సంఖ్య పెరుగు 
చున్నది గాని తగ్గుటలేదు గదా! మందులే రోగ నివృత్తి 
చేయుచుంటే es రోగాల సంఖ్య - రోగులసంఖ్య | 
తగ్గిపోవాలి గదా? ఒకవ్యాధి కొరకు ఒకరోగి వస్తే కరర 
వ్‌ మరొక కొత్తవ్యాధి సంక్రమిస్తున్నది గదా! దానికి విలువైన | 
మందులు వాడితే - సైడ్‌ ఎఫెక్టులు వస్తున్నాయి. వాటికి మాన్ని | 
మందులు వాడితే ఓవర్‌ డ్రగ్గింగు అన్న పేరుతో మందులు 
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పనిచేయటం లేదు. అన్నది అందరికి తెలిసిన విషయమే. గనుక 
మందుల వల్ల రోగాలు పూర్తిగా నివారింపబడవు అని తెలియ 
వలసియున్నది. 


అయుక్తాహార విహారములే - అనారోగ్యానికి ఆధారములు 
అని తెలుసుకొని యుకాహార విహార సేవనలను అనుసరిస్తే - 
రోగములు లేని యోగులౌతారు అన్నదే గీతాప్రవచనము. 
వ్దో॥ యుక్తాహార విహారస్య - యుక్తచేష్ట స్య కర్మను 
యుక్త స్వస్నావబోధస్య - యోగోభవతి - దుఃఖః 
అన్నది గీత, 


అర్థం : దేహోపయుక్తమైన షడ్రసోపేత భోజనం చేయుట 

కృమైన దైశికచర్యలు - మంచిపనులు - యుక్తమైన నిద్రలు 
(పగటిని(ద్ర పనికిరాదు రాత్రి జాగరణ చేయరాదు). అట్టు 
చేయువారే యోగులు వారిని దుఃఖములంటవు 


ఉత్కప్టమైన-ఉబ్బస-చికిత్సలు 


1. సమస్త వ్యాధులు సం(క్రమించుటకు - అజీర్లమే ఆధారమని 
తెలుసుకున్నాంగదా! అజీర్ణ వ్యాధిని అంతం చేసేది ఉత్కృష్టమైన 
ఉపవానమొక్కటే! అని తెలియండి. ఎలాంటి ఉబ్బన 
వ్యాధియెనను బ్రొంకైటిస్‌ అయిననూ ఎలర్జీ - తుమ్ములు 
దగ్గులులాంటివైననూ మలశుద్ది చేసుకొని మంచినిళ్ళు - లేక 
తేనె - నీళ్ళు త్రాగి ఉపవసిస్తే - 1-2 రోజులలోనే ఉద్రేకములు 
తగ్గి ఉపశమించిపోవును. 












2. అగ్నీకి అధినేత. ఆరోగ్యానికి ఆదిపురుషుడు సూర్యభగవాను 
డొక్కడే అందుకే “ఆరోగ్యం భాస్కరాధిచ్చేత్‌” అన్నది శాస్త్రం. 
ఉదయభానుడు, ఉచ్చదశలోనుంటాడు గనుక ఉదయంపూట 
మనలోనూ, జఠరాగ్ని ఉచ్చదశలో ఉంటుంది. గనుక ఉదయం 
భోజనం అపరాహ్నం అనగా మధ్యాహ్నం 1, 2 గం[లవేళగాకుండా 
పూర్వాహ్నంలో అనగా 10 లేక 11 గం॥ల మధ్యలో భుజించుట | 
వల్ల కవరోగాలు సమసిపోతాయి. గనుక ఉబ్బస వ్యాధి 
ఎలర్జీలున్నవాళ్ళు అందరూ ఉదయం 10నుండి 11గం॥లోపుగానే 
| భోజనం చెయ్యాలి. తిరిగి సాయం(త్రం 5.30 నుండి 6 
గం॥లలోగానే భోజనం చేసినవారికి ఉబ్బసవ్యాధులు ఉపశమించి 
పోతాయి. అంతేగాదు అజీర్ణాన్ని అభివృద్ది చేసే దుంపలు, 
పప్పులు, పచ్చళ్ళు విసర్జించి, ఆరోగ్యాన్ని అందించే ఆయా 
బుతువులలో దొరికే అమృత ఫలాలను అవసరాన్ని బట్టి 
వాడుకొనుట మంచిది. అజీర్ణాన్ని అందించే మసాలాలు - 
మత్స్యమాంసాదులు, చిరుతిండ్లు దురాభ్యాసోలకు దూరంగా 
ఉండాలి. అట్టి స్తితిలో ఆస్తమా బాధలుండవు. 


















3. సాత్తికమైనది లఘువైనదైన నియమితాహారమును 
క్రమబద్దముగా ప్రతిరోజు ఒకేవేళకు భుజించాలి. మధ్యలో 
చిరుతిండ్లు వేళాపాళాలేని భోజనాలు నిషిద్దములు. సమయం 
తప్పకుండా సాత్సికభోజనాలే చెయ్యాలి. 









అట్టే నిద్రనుగూడా (క్రమం తప్పకుండా నిద్రపోవాలి. 
పగటిని(ద్ర పనికిరాదు. రాత్రి జాగరణ చేయరాదు. భోజనమైన 
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వెంటనే ని[ద్రపోరాదు. భోజనానికి ర మధ్వ వసరం గళ 
పమయముండాలి. (ప్రతివారూ ఉ ముకక న (తెలవారు 
మున) 4-5గం॥ల మధ్యలో నోదలెవా 


స 


నె 


చ 
కోల్ళోయిన దశేంద్రియశక్తులు రాత్రి నిద్ర అనే 


సాం ౦దవచ్చును. 
ప్‌. తరచుగా ఆయాసం వచ్చి బ బాధపడేవారు - చల్లని | 


మంచిలిరు (త్రాగాలి. (ఫ్రిజ్‌వాటర్‌ (తాగరా దు) గుండెకు, తలకు 
చల్లని గాలిని తగలనివ్వరాదు. చ చలికాలమంతయూ గుండెను 
వేడిగా ఉంచే సెట్టరు, మఫ్‌లర్లను ధరించాలి. 


6. తినే పదార్జాలలో శ్లేష్మ భాగాలైన ఇస్నోపీల్సు పెంచే 
పుల్లనపండ్డు, నిమ్మ, నారింజలు, చింతపండు, టమోటాలు, 
పులిసిన పిండివంటలు, పుల్లట్టు, చల్లపునుకులు, మజ్జిగ 
ఫులుసులు తినరాదు. 


7. మలబద్దక ముండరాదు. ప్రతిరోజు నిద్రలేవగానే విరేచనం 
సాఫీగా వెళ్ళిపోవాలి. అందుకుగాను రాత్రి మంచం దగ్గర 
పెట్టుకొన్న రాగిచెంబులోని 1లీటరు నీటిని త్రాగి 1 మైలు దూరం 
నడిచి వస్తే విరేచనం సాఫీగా వెళ్ళిపోతుంది. స్నానసంధ్యలు 
పూర్తిచేసుకొని ధ్యానము చేయుట చాలామంచిది. 


8. పరిశుద్దమైన వేపనూనె 5-10చుక్కలు (వారివారి దేహ 
తత్వాలను బట్టి) తమలపాకులలో వేసుకొని ప్రతిరోజు ఉదయం 
సాయంత్రం గూడా సేవించుట వల్ల క్రమంగా శ్లేష్మ ప్రకోపము 
నిరూ శలింపబడి ఉబ్బసవ్యాధులు 'నివారింపబడును. 
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ps ఎ పువ్వులు - వాటికి సమానముగ 
లు కలిపి మెత్తగా నూరి 400 మిల్లీగ్రాముల 
| బరువుగల మాతలు తయారుచేసి ఎండబెట్టి సీసాలో 

ని ప్రతిరోజూ ఉదయం సాయంత్రపు వేళలలో 
పూట కొకటి చొప్పున సేవించుట వల్ల ల్ల ఉబ్బసవ్యాధి ఉపశమించి 


| 11. యోగచికిత్స :- యోగచికిత్సలు అనగా ప్రాణా 
| యామాదులు. ముఖ్యంగా కఫాలభాతి, భస్త్రిక, సుఖ (ప్రాణా 
' యామములు. కేవల కుంభకంలాంటివి. నిత్యం గురుముఖత 
అభ్యసించి ఆచరించుట వల్ల శేష ష్మవ్వాధులు సమూలముగా 

నిర్మూలమగును. పశ. యోగచికిత్స విధానాన్ని 
| విస్మరీంచరాదు. సంస్మరెంచుచూ నిత్యనైమిత్తిక కర్మగా 
ఆచరణల్‌ పెట్టాలి. డైరెక్టర్‌ వి.యస్‌.పాండేగారు ఆయుర్వేద 


| శాస్త్ర పరిశోధనలవల్ల ఆస్తమావ్యాధిని నివారించవచ్చు : 
ళా అవ 


నంటున్నారు. అందుకు ముఖ్యమైన మూలికలు పిప్పలి, ఈలి, 
శిరీష వస వంటివి కొన్ని మూలికలు ముఖ్య మంటున్నారు. 


ఆస్తమరోగి-దినచర్య 


| ఉదయం ఉషఃకాలంలో నిద్రలేస్తూనే కాలకృత్యములు 
కార్యక్రమం పూర్తి చేసుకోవాలి. ముఖం కడిగి తేనె తులసిరసం 
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సమంగా కలిపి ఒక జొన్సు వరకు త్రాగాలి. తర్యాత శరీరమునకు 

| తైలమర్హన చేసుకొని నిరెండలో గడిపి - వేడి - చలి నీటితో శిర 
స్నానం చెయ్యాలి. (స్నానవిధానము) ఒకబకెట్టు వేడినీరు - 
ఒకబకెట్టు చలినిళ్ళు పెట్టుకొని, ఒక రెండు చెంబులవేడినీరు 

వెన్నుపాము మోద భుజాలమోద ధారగా పోయాలి. తర్వాత 
చల్లనీళ్ళు తలమోదనుండి నిరు పొయ్యాలి. ఈ విధంగా స్నానం 

| పూర్తిచెయ్యాలి. వేసవికాలం వేడినీటితో పనికిరాదు. సాయం(త్రం | 
గూడా అలాగే స్నానం చెయ్యాలి. 


ఆహారం :- తినే పదార్హము కఫం లేనిదిగా తినాలి. ముఖ్యంగా 
పులుసుప్పు ఖారాలు ఎంత మానితే అంతమంచిది. వేపడాలు, 
నూనెలు, దుంపలు మానాలి. మత్తు మాదకద్రవ్యాలు, కాఫీ, 
టీలు, ఐస్‌ క్రీమ్‌లు చల్లని ఫ్రిజ్‌లో పెట్టినవి వాడరాదు. తాం 
బెల్లములు తగ్గించివాడాలి. మలశుద్ది కొరకు అన్నం తక్కువ 
కూరలు బహు ఎక్కువ తినాలి. దేహతత తమును బట్టి ఆయా 
బుతువులలో దొరికేపండ్డ్లు వాడాలి. గాని ఇస్నోఫీల్సు పెరిగే 
పండ్లు తగ్గించాలి. పాలు త్రాగాలంటే ఈలి, పిప్పలి, మరియు, 
ధనియాలు సొంఠిపౌడరు చేసి డికాషన్‌ కలిపిన పాలు (త్రాగాలి. 
మనం తినే ఆహారములు ఎంత రుచిగా ఉన్నా చాలా తగ్గించి 
తినాలి, ఎప్పుడూ ఆకలి గలిగిఉండాలి. మధ్య మధ్య చిరుతిండ్లు 
పనికిరావు. 


వ్యాయామము :- ప్రతినిత్యం ఉదయ స్నానానంతనరము 
సూర్యనమస్కారములు చేసినవారికి ఉబ్బసమే గాదు సమస్త 
వ్యాధులు సమసిపోవును, 


న తభ న కనాన న 


అచ అదా రాన దము డల దము వదె 





